
令和８年度

大分市立上戸次小学校

都合により材料を変更する場合があります

1 2 3 4 かみかみメニュー 5 かみかみメニュー

585kcal 2.0g 589kcal 1.7g 577kcal 2.3g 550kcal 1.9g 620kcal 2.4g

8 9 10 11 12

569kcal 1.7g 626kcal 2.4g 595kcal 2.2g 584kcal 2.1g 596kcal 2.7g

15 16 17 18 19 かみかみメニュー

617kcal 1.9g 639kcal 2.9g 634kcal 2.4g 613kcal 2.5g 656kcal 2.4g

22 23 24 25 26 かみかみメニュー

623kcal 2.7g 657kcal 2.2g 623kcal 2.6g 586kcal 2.7g 586kcal 2.2g

29 30 かみかみメニュー

599kcal 1.2g 644kcal 2.0g 　エネルギーkcal　塩分g

月 火 水 木 金

コッペパン うどん かたくり粉 じゃがいも 油 マーガリ
ン

牛乳 豚肉 卵 豆腐ハンバーグ 牛乳 豚肉 鶏肉 牛乳 ベーコン 鶏肉
牛乳 厚揚げ わかめ 米みそ 麦みそ きびなごカリカリ
フライ 昆布 ちりめんじゃこ

牛乳 鶏肉 油あげ かまぼこ 大豆 青のり

米 春雨 ごま油 かたくり粉 砂糖 米 大麦 油 生クリーム ごま油 ごま コッペパン じゃがいも 生クリーム 油 豆乳バター 米 油 ごま

にんじん 玉ねぎ チンゲン菜 えのきたけ にら きくら
げ しいたけ 三つ葉

マッシュルーム しめじ にんじん 玉ねぎ グリーンピー
ス トマト きゅうり にんにく

にんじん 玉ねぎ パセリ グリンピース しめじ にんにく
ブロッコリー

大根 にんじん 小松菜 ねぎ きゅうり にんじん ねぎ しいたけ

牛乳 卵 豆腐 油あげ もずく 豚肉 鶏肉 大豆 コチュ
ジャン

豚肉 ベーコン 牛乳 肉団子 牛乳 鶏肉 チーズ ベーコン 牛乳 豆腐 豚肉 かまぼこ 焼き豚 牛乳 ベーコン たら チーズスプレッド

米 砂糖 ごま油 油 青うめゼリー 米 砂糖 油 春雨 ごま油 白玉もち ゼリー コッペパン スパゲティ オリーブ油 じゃがいも 油 米 油 砂糖 かたくり粉 ごま油 コッペパン ラビオリ 油 甘夏ジャム 砂糖

黒砂糖パン オリーブ油 じゃがいも 米粉 マヨネーズ
(卵なし) コーンフレーク パン粉

にんじん えのきたけ ねぎ ピーマン しいたけ 生姜 に
んにく

キムチ つぼ漬け ねぎ にんにく きくらげ 冬瓜 トマト
にら 黄桃 みかん パイン

玉ねぎ にんじん しめじ にんにく バジル パセリ
玉ねぎ にんじん きくらげ ねぎ にんにく しょうが ピー
マン きゅうり

玉ねぎ にんじん キャベツ コーン パセリ

米 じゃがいも 砂糖 油 米 かたくり粉 油 砂糖 黒砂糖 ごま コッペパン じゃがいも 黒砂糖 油 豆乳バター 米 麦 ひよこ豆 油 カレールウ 砂糖 ごま

玉ねぎ にんじん さやいんげん こんにゃく にら みか
ん

にんじん えのきたけ 三つ葉 玉ねぎ パセリ 玉ねぎ にんじん トマト 小松菜 コーン エリンギ
玉ねぎ にんじん ごぼう セロリ にんにく 枝豆 切干大
根 きゅうり

にんにく 玉ねぎ にんじん しめじ コーン キャベツ パ
セリ

牛乳 牛肉 さつまあげ 納豆 豚肉 麦みそ
牛乳 うずら卵 魚そうめん 豆腐 わかめ あじ ちりめん
じゃこ 塩昆布 かつおぶし

牛乳 豚肉 ベーコン 大豆 ウインナー ヨーグルト 牛乳 牛肉 豚肉 海藻サラダ 糸かまぼこ 牛乳 豚肉 ウインナー 豆乳 米みそ 鶏肉 チーズ

牛乳 鶏肉 豚肉 麦みそ 牛乳 豚肉 厚揚げ さば 牛乳 豚肉 厚揚げ さつまあげ　ハム　ひよこ豆 鶏肉 牛乳 豚肉 油あげ 麦みそ 米みそ 卵焼き 牛乳 豚肉 麦みそ 鶏肉

米 油 ごま油 かたくり粉 ごま 砂糖 米 油 春雨 砂糖 ごま油 黒砂糖 ミルクパン 油 じゃがいも 砂糖 米 砂糖 油 やせうま
コッペパン チャンポン麺 油 練りごま ごま油 砂糖 マ
ヨネーズ(卵なし) チョコクリーム

米 じゃがいも 砂糖 油 ごま油

牛乳 豚肉 厚揚げ 八丁みそ ベーコン

生姜 にんにく 大根 にんじん こんにゃく しいたけ さ
やいんげん

米 油 砂糖 ごま

牛乳 鶏肉 うずら卵 厚揚げ 麦みそ いわしの甘露煮

こんにゃく にんじん さやいんげん たけのこ ごぼう

エネルギーになる

体を作る

体の調子を整える

にんじん 玉ねぎ キャベツ きくらげ こんにゃく ねぎ に
んにく 生姜 青じそ

生姜 にんにく 玉ねぎ にんじん さやいんげん にら
にんにく にんじん 玉ねぎ さやいんげん メロン　枝豆
コーン

ごぼう にんにく 切干大根 キャベツ にんじん しいた
け ねぎ

にんじん もやし チンゲン菜 きくらげ にんにく 生姜 ご
ぼう 小松菜

出典：「家庭とつながる！新食育ブック① 少年写真新聞社

おはしの日
ひ

は

わすれずに

もってきましょう

１８日(木）

【おおいた産給の日】
大分県産のきゅうりを使用します。

今月は

かみかみメニューが

登場します

食べ物をよくかむことは食

べすぎを防ぎ、消化・吸収

を助け、むし歯や歯周病の

予防に役立つなど、体によ

い働きがあります。家族で

よくかむことを意識しましょ

う。
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